A1.22.1 Jak poprawnie ¢wiczy¢?

1. Jakie ¢wiczenie jest opisane?

a. Skton b. Bieg
C. Przysiad d. Plank (deska)
2. Co powinno by¢ napiete podczas tego ¢wiczenia?
a. Glowa b. Stopy
c. Barki d. Brzuch
3. Gdzie powinny by¢ ustawione tokcie podczas planku?
a. Pod barkami b. Przy stopach
c. Na ziemi przed gtowa d. Za plecami
4. Jak ma by¢ ustawiona gtowa podczas planku?
a. W dét, do klatki piersiowej b. Na przedtuzeniu tutowia
c. Bardzo wysoko, do gory d. W bok, w lewo
1-d 2-d 3-a 4-b

2. Przeczytaj dialog i odpowiedz na pytania.

Trener Czes¢, Marta! Co u ciebie?

personalny:

Marta: Cze$¢! Dobrze, ale duzo pracuje przy komputerze i bolg mnie plecy, szyja i glowa.
Trener Proponuje ¢wiczenia na rozluznienie. Na poczatek obracaj gtowe w lewo i w prawo,
personalny: zeby rozluzni¢ szyje.

Marta: A co z plecami?

Trener Stan prosto, unies rece do gory i delikatnie przechyl gtowe do tytu.

personalny:

Marta: Boli mnie szyja, kiedy tak robie.

Trener Mozesz masowac szyje. To pomoze zrelaksowac ciato.

personalny:

Marta: Dziekuje! Co jeszcze moge zrobic¢?

Trener Co godzine wstan, rozciagnij rece i nogi i przejdz sie troche. To pomoze.
personalny:

Marta: Dziekuje, na pewno sprébuje!

1. Dlaczego Marta ma bdl plecéw, szyi i glowy?
a. Bo duzo pracuje przy komputerze. b. Bo biega codziennie.

c. Bo ma problem z uchem. d. Bo boli jg brzuch po obiedzie.
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https://app.colanguage.com/pl/polski/dialogi/jak-poprawnie-cwiczyc
https://app.colanguage.com/pl/polski/dialogi/jak-poprawnie-cwiczyc#exercise-1

2. Co trener radzi robi¢ co godzine?

a. Potozy¢ sie i zamknac oczy. b. Masowac twarz i nos.

c. Wstac¢, rozciggnac rece i nogi i troche sie d. Siedzie¢ prosto i nie ruszac rak.
przejsc.
1-a 2-c
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